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Kdy?z ajtak a otec tii déti za¢ne psat o rodic¢ovstvi, vznikne néco
mezi denikem, priruckou preziti a receptem na zaludovy gulas.
Jiti May, autor blogu, ukazuje, Ze ADHD se da zvladnout bo-
riivkovym kolacem, a provazi ¢tenare pribéhy o ¢undrech, po-
kusech o ,,dietu Jamieho Olivera“ i o balancovdni mezi chaosem
a zdravou mysli. Tahle kniha neni navod - je to upfimné prizna-
ni chlapa, ktery si déla legraci sam ze sebe. A nezapomente: dité
v lese potrebuje klacek spis nez repelent.






Vychova nadhledem



Jak jsem ,lécil“ ADHD

Zdravim vSechny rodice, kterym mozna vyhledavac nalezne tuto
knihu, az budou hledat informace o ADHD. Byl jsem na tom ob-
dobné a uplné vas chapu. Prozil jsem si to v roli rodice, a (jak
jsem postupné zjistil) i v roli ditéte. Nejsem odbornik na détskou
psychologii, tak tento ¢lanek prosim neberte jako néjaky navod ¢i
radu. Mozna jako inspiraci.

Koncem roku 2009 do rodiny ptibyl syn. Bylo to mé prvni
dité, takze trochu panika, ale nakonec jsme to vsichni zvladli. Ve
probihalo podle vyvojovych tabulek. Dokonce s predstihem. Mél
jsem pocit, Ze téméf vynechal lezeni po ¢tyfech a rovnou zacal
chodit. V roce 2013 byl ptijat do skolky.

Syna prijali do cca sto metri vzdalené skolky. Tehdy skoro ne-
vidany tspéch, vzhledem k tomu, ze byl akutni nedostatek mist.
Kluk se do $kolky tésil. Jiz tfeti den mu byl pani ucitelkou ,dia-
gnostikovan® Aspergertiv syndrom, dal$i den ADHD, pak nasle-
doval autismus atd. Maminka byla dotazovana na pribéh porodu
a rodinnou anamnézu. To u ni vyvolalo strach a nejistotu. Uz tam
nechtéla chodit. Po domluvé s pani feditelkou byla upravena do-
chazka maximaélné do 9:30 s tim, Ze do konce zafi budu ptitomen
ve tfidé. , Kdyby néco.”

Syn se po tu dobu neprojevoval nijak abnormalné. Po nékoli-
ka dnech pani uditelka ukoncila moji pfitomnost tvrzenim, Ze se
mé ostatni déti boji. Od té doby zacala anabaze stiznosti na syna,
schiizek u pani feditelky a neustdlych doporuceni pani ucitelky
premistit syna do jiné skolky. Jen pro nazornost: zptehazel ru¢ni-
ky, hraje si pfi svaciné s vinem, schovava se pod klouzackou. Pani
ucitelka ndm opakované sdélovala, Ze ma dvacet pét déti a nemu-
Ze se vénovat jen nasemu synovi. Kdyz narusuje vyuku a nespo-
lupracuje, nemtiZe jemu ani ostatnim zajistit bezpe¢nost. Na mé
namitky, Ze jsou mu tfi roky, mi bylo feceno: ,,Ostatni to zvladaji.”

Podotykam, Ze se jednalo o vékové smiSenou tfidu, kde prevla-
daly starsi déti! Kdyz jsem se zeptal, jestli syn déla alespon néco



dobte, tak pry ,,dobte papd“ Pti ndstupu do MS jsem podepisoval
souhlas se skolnim radem, kde byly v sekci pravomoci reditele
uvedené moznosti vylouceni zaka. Na rozdil od skolského zakona
§ 35 se zde nachazel navic bod ,,E ktery tikd, ze dité mize byt
vylouceno, pokud nezvladne adapta¢ni program, a to nejpozdéji
tfi mésice od zacatku dochazky. Tedy ,,zkusebni lhiitu®

Situace se vyhrotila za¢atkem prosince na piidé MS pti jednani
o dalsim postupu. Ve probihalo celkem dobfe az do chvile, kdy
pani ucitelka kategoricky odmitla pfitomnost mého syna ve skolce
déle nez dvé hodiny denné a odmitala s nim chodit na prochazky.
Vyzadovala na pani feditelce synovo vylouceni. To uz jsem nevy-
drzel a jedovaté poznamenal: ,,Smiila, uZ je po terminu.“

Ja vim, mohl jsem se udrzet, ale opravdu to neslo. A hlavné
opravdu bylo po tfimési¢ni ,,zkusebni lhité®. Kdyz to potvrdila
i pani feditelka, nabyl jsem dojmu, Ze ucitelku klepne. Harpyje
hadr! Sycela na mé a zacala vydirat oznamenim na ,,socialce” (ne-
mam zajem o svého syna, nespolupracuji, poméry v rodiné atd.),
pokud neukon¢im synovu dochazku sam. Ja, pani feditelka a dal-
§i pritomna pani ucitelka jsme nevérili vlastnim u$im. Z jednani
jsem odesel rovnou na PCR a podal trestni ozndmeni pro vydira-
ni, které bylo odlozeno! Syna jsem premistil jinam. Zrovna otevi-
rali ,,specidlku® s malym kolektivem a tam kluka vzali.

Mezitim jsem se synem navstivil psychologa, neurologa, logo-
peda a specialné pedagogické centrum. Samo o sobé by to vydalo
na dalsi ¢lanek. Zavér: ADHD. Doporuceni: duislednost, maly ko-
lektiv a popripadé Ritalin. Po zhodnoceni rizik jsem 1ék zamit-
nul. Nakoupil jsem haldu kvalitnich publikaci a precetl i kazdou
blbost z internetu na téma ADHD. Po precteni toho vseho jsem
zjistil, Ze mam ADHD. Jak z knihy T¥i muzi ve ¢lunu.

Jsem ro¢nik 1977. Tehdy zadné ADHD nebylo. N¢jak to se
mnou ale nasi vyresili, ne? V knihach se piSe o vzorcich chovani,
které prebiraji déti od rodi¢t. Vzpominal jsem, jak to nasi déla-
li, zZe mne dokazali usmérnit. Obcas sice byla néjaka ,,ru¢ni® do-
mluva, ale hlavné jsme porad byli nékde v pfirodé. A pak mi to



doslo. Kluk zlobi v herné, na hristi, ve $kolce, ale v lese je klidny.
V té dobé uz byl na svété i druhy syn. Popadl jsem oba kluky, psa
a hura do lest a strani. I mamka se obcas pridala. Dékuji, tato
a mamo.

V lese je fajn. Vypustil jsem oba kluky a byl klid. Hazeni Siska-
mi na cil (vét$inou byl cilem tatinek), stavéni domecku z mechu,
stavba piisttesku z vétvi, ohynky, butty apod. Uplni hosi od Bob-
i feky. Syn absolutné spokojeny, tatinek taky. Zobeme bortvky,
maliny a sbirame houby. Bortivkovy kola¢ se patlal tatinek naucil.
Pan Marsalek by zaplakal, ale klukiim chutnalo. Hlavné proto,
ze si ty bortvky museli vzdy nasbirat. Co je vSak veledtlezité pti
vstupu do lesa? Klacek! Bez néj to prosté nejde. Odpalovani $isek,
héazeni psovi, lekce Sermu, napichovani listii a $touchani do taty.

Nejhorsi na disledné vychové je diisledné dodrzovat diisled-
nost. Je to otravné, ale nutné. Synovu matku jsem s tim deptal,
kluky taky. A vite co? M¢ poslouchaji a respektuji. Koho dneska
posloucha a respektuje pubertak? Snad to bude fungovat i na dce-
ru. Jsou ji tfi, tak mam cas.

Stav se stabilizoval. Miij uz davno, syntv zhruba ve druhé tridé
Z8. Potdd ma néjaké problémy. Pozornost, dél4 ze sebe kaspara,
huat zapada do kolektivu. Pozvolna se to lepsi. Synova tfidni uci-
telka ucila i mé. U i toho mlad$iho. Uspésné. Vi, jak si s nasi
rodinou poradit. Dékuji, pani u¢itelko.




Astma a jeho domaci |écba aneb
Necekané vyhody Slapaci ¢tyrkolky

Syn ma astma. Nijak tézké, ale ma. Pfi vétsi namaze, stresu nebo
delsim smichu sipa a kasle. Béhem vySetfeni nasli i néjaké aler-
gie. Astmatu a alergii znald matka brala situaci vazné. Nakoupila
veskeré nalezitosti a chovala se velmi odpovédné. Ja, ktery vse 1é¢i
Cesnekem a Lesanou, jsem se zhrozil nad hromadou nakoupe-
nych pomiicek. To bude muset kluk chodit v§ude s batohem, ne?
Za nékolik tydnti jsme dorazili k babi¢ce. Bydli nedaleko Mari-
anskych Lazni, kde naleznete mnoho zébavy pro déti i dospélé.
Babicka s despektem obhlédla hromadu pomucek a povida: ,Vem
kluka do Kynzvartu. Tam to rozdejchd.”

Nedaleko Marianskych Lazni lezi obec Lazné Kynzvart, kde
1é¢i mnoho druhti plicnich onemocnéni. Mistni to védi a nélezi-
té toho vyuzivaji. V padesatych letech babicka vodila mého stry-
ce, coby astmatika, po lesich v okoli Kynzvartu a uzivali ¢erstvy
vzduch. Po nékolika letech astma ustoupilo. Stryc tam v osm-
desatych letech vodil svého astmatického syna. Vysledek stejny.
V roce 2014 jsem nasledoval jejich pfikladu. Syny jsem tam braval
na cely den a zlepSeni se dostavilo. Pro kluky to vSak ¢asem byla
nuda. Klacky, domecky i buftiky se ¢asem omrzi. Tak jsem jim
lé¢ebnou karu vytunil.

Nékolik tydnt jsem hledal po internetu a nakonec nasel. Su-
per Slapaci ¢tyrkolku. Velkd kola, bytelny ram. Nic lehéeného. Ma
tricet pét kilo. S kluky kolem osmdesati kilo. Lehky prevod zajis-
toval relativné snadny chod, kvalitni ru¢ni brzda zase bezpe¢né
zastaveni. Prijem cerstvého vzduchu se §lapanim znasobi, nohy
syntl zesili a vecer bude od rarachti klid. To byla mé idea.

Nalozit ten velky kram do osobniho auta prosté neslo! Musel
bych ho rozebrat a na misté slozit. Ctyrkolku jsem d4val dohro-
mady dvé hodiny. Doma. S naradim! V lese by mé kleplo! Na-
konec jsem na stfechu umistil pficniky a na né dorval ¢tyrkolku.
Uf! Syna pfi mém snazeni ze smichu chytil astmaticky zachvat.



Potvora jedna potouchld. Vyrazili jsme na Vysoké sedlo a tam za-
parkovali. Je to 904 metrt nad morfem, nikde nikdo, krasny les
a prima Vlnita cesta. Vede do osady Kladska, kde je skvéla naucna
stezka, kterou jsme projeli také. Zpatky pres Lysinu a pohodova
Hrebenova cesta. Celkem asi patnactikilometrovy okruh. Kluci
méli $lapat a j4 za nimi pomalu jit. Slapali. Ale jen po roviné a tro-
chu z kopce. Tata klusal. Do kopce jsem jim délal motor j4, takze
vecer byl pokoj od tatinka. Celé prazdniny jsme jezdili po okoli
a opravdu byl ucinek nasobny. Synovo astma téméf vymizelo a ja
mél nohy jako Herkules.

Jako $kudlil jsem ocenil, ze kluci chtéji jezdit na ¢tyrkolce i do
Marianek. Usetfim na benzinu a jesté si zasportuji. Pravidelné
navstévujeme park Prelat. Idedlni pro déti vSeho véku. Doneste
si jidlo na cely den, vypustte déti a deset hodin maji co délat. Piti
neni tfeba, je tam pfirodni pramen. Pokud nejste pfirodni typ,
zkuste pres lazenské parky dojit az na kolonadu, kde uréité pori-
dite dortik i za tfi sta korun.

Dost ¢asto nalézam clanky, v nichz by se seniorim omezilo
pomalu i dychani. Moje matka je ro¢nik 1940, doktorka filozofie,
prednasela, psala hornické sborniky, ma rada Babise, kouka na tu-
recké telenovely a nema chytry telefon. Nékdy bych ji pretrhnul
jako hada! Je mé ¢tvrté dité. Nicméné ji naslouchdm, neomezuji!
Diky ni a babicce jsem u syna dostal pod kontrolu ADHD, astma
a alergie. Zkuste obcas naslouchat babickam ¢i dédeckiim a moz-
na vase dité nebude muset nosit batoh léki na zadech.



Jamie Oliver naudil mé déti jist vse,
co jim uvarim. Staci kouzelna véta

Nejhorsi stravnici jsou malé déti. V kombinaci s prehnané ochot-
nym rodicem je to peklo. ,Papej, zlaticko. Nechces$ radéji vajicko?
Nebo bys rad rohli¢ek? Ne? Tak si das jogurt, vid?“ Matka kolem
béha, dité poroudi, a nakonec sni parek od hodného tatinka. Ten
se placa po rameni, jaky je borec, Ze naucil dité jist. Vim, o ¢em
mluvim. Kluk mi slupnul rovnou dva.

Kazdy rodi¢ ma rodice, ktefi se mu snazi poradit. Tchyné po-
radila: ,,To chce jednoduché chuté.“ Dobfe, vafila se jednoduchd
jidla. Co¢ka. Ble. Hréach. Blé. Nakonec uspéla bramborova kase
s michanym vejcem. Velmi uspé$na byla tatinkova krupicova
kase s knedlicky. Zmatlal jsem recept a srazila se. Kupodivu byla
tato hmota i nadale vyzadovana. Mambka je ale vybornd kucharka
a poradila si. To¢ila néjakych patnact recepti a byl celkem klid.
Déti sice porad nejedly kvétak, rajéata, brokolici a cely seznam
dalsich potravin, ale co uz. Hlavné, ze néco jedi.

Pak najednou détem do $tastného zivota hodili vidle rodice
a rozvedli se. Maminka si s sebou vzala svych patnact receptiia ja
musel oprasit své znalosti vafeni z mladi. Béhem sttidavky, kdy
u mé byli kluci, nestacila knedlickova kase, parky a $pagety s ke-
¢upem. Také ma trpélivost byla omezena. Dvé az tfi jidla, aby si
kluci vybrali, jsem rozhodné nevaril. ,Kdo zavéha, nezere.“ Opét
jsem po vecerech hledal na internetu a nasel sympataka jménem
Jamie Oliver.

Nasel jsem porad Jamie vati doma. Jde o zdafilou kuchatskou
show. Ano, show. Protoze Jamie Oliver je nejenom kuchaf, ale
predev$im showman, kterého si kluci naprosto oblibili. Jednotlivé
dily seridlu ukazuji jednoduché vareni, které pochopi i laik. Tedy
ja. Tady dil zaméfeny na jahody, tam zase dil vafeni s mrkvi. Né-
kdy Jamiemu pomahaji s varenim déti a manzelka. Dil s pizzou
byl u klukti nejoblibenéjsi. Jak jinak. Takze mi nezbylo nic jiného
nez zadit vafit jako Jamie. Uplné. Jednou jsem musel do lesa na
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htibky, na lihovém varici udélat tousty, hiibky usmazit na olivo-
vém oleji s ¢esnekem a vSe jim v lese naservirovat na prkynku.
Tahnul jsem do lesa plny batoh, ale stélo to za to. Kluci néjak po-
chopili, ze Jamie vafi spi§ pro zabavu, a zacalo je to bavit taky.
Pomahali mi s vafenim. Pozdéji jsme, stejné jako Jamie, zacali
improvizovat. Parkoleta, buftbageta, pizzatoust. Zni to divné, ale
chutna jim to. A ta kouzelna véta? Jamie to tak vafi. To stacilo
vyslovit a snédli uplné vsechno.

Jak jsem se nestal youtuberem.
Kamera pridava na vaze, ne na inteligenci

Pate¢ni vecer zacal velmi slibné. Manzelka odjela do divadla. To
znamena absolutni svoboda v kuchyni, beztrestné v ni délat ne-
poradek a moznost uvarit détem néco nezdravého. Ne zZe bych
mél doma odbornici na zdravou vyzivu, ale znite to. Maminky
chtéji pro déti to nejlepsi. Tatinkové sice taky, ale jejich predstava
se diametralné lisi od té maminciny. Buft vzdy vitézi nad brokoli-
ci a pizza nad bulgurovym rizotem.

Vyuzil jsem této prilezitosti a udélal détem pizzu. Ano, Ctete
dobre. Udélal, ne objednal. I tatinek ajtak umi uvarit. Kdyz chce.



Den predem odlezelé tésto jiz zkouselo emigrovat z lednice, takze
v Sest vecer byl nejvyssi ¢as. Objednavka déti znéla: ,Salamova
s olivami, salimova s houbami, saldimova se salamem. A hlav-
né, at je tam salam, tati!“ Kdyz jsem zacal vélet jednotlivé piz-
zy, pribeéhla ctyfletd dceruska a pry mi bude pomahat. Oblékla
si slusivy détsky kucharsky ubor s Cepici, ja se navlékl, na prikaz
dcery, také do zastéry a jal se pokracovat. Nase herecka odb¢hla
do obyvéku a prinesla mij telefon. Pry chce pro maminku foto
nebo video. Vzpomnél jsem si na vtipnd videa kanalu ,,T¢hotnej
kuchat“ a rozhodl se jedno takové natocit s dcerou a ptipadné ho
dat na facebook. Budu se vytahovat na pratele, jaky jsem skvély
kuchar a nejlepsi otec na svété, skodolibé mi blesklo hlavou.

Zacal jsem rychle zafizovat ateliér. Nez jsem skoncil, byla
dcera otravena a tésto na pul cesty z valu. Kone¢né zacala ku-
charska show. Holka byla iizasnd. Vélela tésto, ddvala omacku na
korpus, obklddala a zdobila. Navic porad néco $veholila, takze
to vypadalo jako komentar. Ja stdl u ni, hrdé ji pomdhal a jen si
v duchu po¢ital, do kolika to budu uklizet. Pizza hotové a $up
s ni do trouby.
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Vypnul jsem kameru a uz mne dcera uhdni, abych ji nase dilko
ukazal. Je $téstim bez sebe a uz uz to mam poslat mamince. Kou-
kdm na video, pochvalné pokyvuji nad dcefinym vykonem, nez si
uvédomim, Ze tam jsem jen v trenyrkach a tilku. Mam sice zasté-
ru, ale ta moc nepomahd. Rozhodné nevypadam na $éfkuchare.
O nejlepsim otci ani nemluvé. Vedle dcery tam stoji chlupaty glo-
bus v natélniku, mradi se a vypada, ze kazdou chvili dostane in-
farkt. Nepouzitelné. Manzelka by si mé uz nevazila a kvili ostudé
u znamych bych musel chodit kanalama. Preto¢im to. Na druhy
pokus jsem se sice oblékl a netvaril jako pfi zacpé, ale dopadlo to
prameérné. Herecka byla unavena a vyzadovala catering.

Nakonec v$e dopadlo dobre, a dokonce jsem byl chvalen, Ze
jsem nezapomnél na salam. Pustil jsem princezné pohadku a hu-
ra uklizet. Stihl jsem uklidit jen tak tak. Maminka dorazila ko-
lem desaté a ostfizim zrakem prehlizi kuchyn. Kontrolou jsem
prosel. Uf. Sli jsem spat.

Chcete zlepsit détem jemnou motoriku?
Naucte je hrat hry na pocitaci

Za tento text mne nejspi$ ukamenuji psychologové, vychovni po-
radci nebo pedagogové. Presto bych se s vami rad podélil o vy-
zkousSeny zpusob, jak vyrazné a rychle zlepsit détem jemnou mo-
toriku hranim her na pocitadi.

Znate ten nepfijemny stav, kdy dorazite pro dité do $kolky,
jdete pro néj do tfidy a pani ucitelka si vas zavold na slovicko?
Ja ano. Nejen kvili ADHD u jednoho ze synd. Pomérné casto
bylo syntim vytykano nespravné drzeni priboru, tuzky, zapinani
bundy, zavazovéni tkani¢ek u bot atd. Casto? Postupné si stézo-
vala kazda ucitelka, kterd mi v odpolednich hodinach predavala
déti. Asi to nebyl tmysl, ale urcité to rodic¢i nepozvedne sebevé-
domi. Pripadal jsem si naprosto neschopny. Zkouseli jsme doma



